
グレープフルーツのお手軽サラダ 
調理時間 10分 

《 材 料 》 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
【おいしさのヒミツ】 

ハチミツとマヨネーズの 
ソース一度ためしてみては！ 
 
 
 
 

 

 
（１人分） 

 
 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
104 kcal 0.8g 5.8 g 13.6 g 0.1 g 

ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ    １ 個 

レタス        １ 枚 

生ハム       １ Ｐ 

イチゴ      少 々 

ハチミツ      大 １ 

マヨネーズ     大 ２ 

パセリ        少 々 

《 作り方 》 
① ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂの皮の剥き方 
外から縦に包丁で切り込みを入れ、そこから皮

をむきます。表面の白い姫皮を取り除き一房ず

つはずし、薄皮は丸い方から包丁でむきます。 
② 器にｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ・レタス・生ハム・イチゴを
盛り付け、ハチミツとマヨネーズを混ぜたソ

ースをかけて盛り付けます。 

 
女性にうれしいフルーツのサラダ 

☆お料理上手メモ☆ 
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂの果肉が無駄なく取りだせま

す。 
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